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Pravidelna strava je klic
uspechu
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Pro snizeni télesné hmotnosti je nezbytné omezit pfijem potravy. Ovsem pozor!
Redukcni dieta rozhodné nespociva v hladoveéni. Jednou z nejcastéjsich chyb pfi
hubnuti je nespravné rozvrzeni jidel béhem dne, které Casto vede k vicimu
hladu a naslednému vecernimu prejedeni.
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Stravujte se pravidelné

Zarazujte nejméné tfi jidla denné. "Pro toho, kdo mezi hlavnimi jidly pocituje
hlad nebo v ramci hlavniho jidla sni velkou porci, aby hlad nemél, je idealni
ke snidani, obédu a veceri pridat i lehké svacinky. Takto pravidelna strava
zabrani ve¢ernimu viéimu hladu a neprijemnym pocitim spojenym s
vecernim prejedenim - pocit tézkosti v zaludku, preplnéni zaludku," fika
nutricni terapeutka Mgr. Jitka Lastovickova.

Nevynechavejte snidani

Jednim ze stézejnich jidel dne a zakladem zdravého stravovani je snidané. "Jeji
vynechavani mlze vést k nerovnovaze cukrl v krvi. Lidé, ktefi snidani odmitaji,
se casto vymlouvaji na to, Ze po ni maji vétsi hlad," upozornuje



Lastovickova. To je zplsobeno nespravnou volbou potravin, zejména
konzumaci tzv. rychlych cukru - potravin obsahujicich velké mnozstvi
jednoduchych sacharidd, potravin s vysokym glykemickym indexem. Zasadni je
tedy slozeni snidané. Ta by méla obsahovat kvalitni bilkoviny (vejce, Sunka,
tvaroh, syr), sacharidy s nizkym glykemickym indexem (ovesné vlocky,
celozrnné pecivo), zeleninu a zdravé tuky. Snidané vam pomiuize
nastartovat metabolismus, ktery je po no¢nim spanku zpomaleny.
Méla by tvorit zhruba 20 % z celodenniho prijmu.

Spatné navyky ze zaméstnani

RozSifenym zlozvykem je vynechavani snidané. Jesté CastéjSim problémem ale
mohou byt sSpatné stravovaci navyky ze zameéstnani, kde obvykle
nebyva prostor pro zdravé stravovani. Pro redukci vahy je vsak dllezité
dodrzovat pravidelnou stravu i na pracovisti. Dlouhé hladovéni béhem dne ma
za nasledek pokles hladiny cukru v krvi, na ktery télo reaguje pocity hladu Ci
vyraznou chuti na sladké - télo nas vybizi k pfijmu potravy a tim i prijmu cukri
(které zvysi hladinu cukru v krvi). Prejidani se v pozdnich hodinach je
nezadouci - velké mnozstvi potravy je zatézi pro nas travici trakt, navic jsme jiz
méné aktivni, pripravujeme se ke spanku. Pravidelnym vecernim prejidanim si
tak budujeme tukové zasoby.
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Energeticky nejvydatnéjsim jidlem dne by mél byt obéd. Je vhodné
davat si pozor na mnozstvi jidla a obsah tukd, zvlast v pripadé, ze se stravujete
v zavodnich jidelnach nebo restauracich. Obéd by mél predstavovat cca 30 -
35 % z denniho energetického prijmu.

Vecere se doporucuje lehka a vyvazena. Posledni jidlo dne je vhodné
konzumovat cca 2-3 hodiny pred spanim, aby mél zaludek Cas jidlo stravit.
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Mnozstvi jidla ve veCernich hodinach by nemélo byt pfilis velké, veCefe by méla
tvorit 20 - 25 % z celkového denniho prijmu energie.

V pribéhu dne si dejte i jednu az dvé lehké svacinky pro doplnéni energie.
Vhodné je napfriklad ovoce, zelenina, ofechy, susené ovoce, nizkotu¢né mlécné
vyrobky, celozrnné pecivo, atd. Svacinky by mély pro télo predstavovat 5 - 10
% z celkového denniho energetického prijmu.

Pravidelna strava je alfou omegou zdravé vyzivy i reduk¢ni diety. S pomoci
pravidelné stravy predchazime viéimu hladu i navaliim chuti na sladké
a tucné potraviny s vysokou energetickou hodnotou i naslednému
prejedeni.
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